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テーマ  カルシウムをとろう！
意識しないと十分に摂りにくい栄養素が「カルシウム」。補給源として真っ先に思い
浮かぶのは牛乳･乳製品ですが、それ以外にもカルシウムを多く含む食材があります。
今回は、カルシウムを多く含む食材と、その食材を使った料理をご紹介します。
回答は
栄養部／粟田 由佳
　　　　　（あわた ゆか）
ちょっと一言
小松菜、豆腐、ごまはカルシウムを豊富に含む食材です。
白和えにして美味しくカルシウムを補給しましょう。
ちょっと一言
100g当たりのカルシウム含有量ナンバーワンの
干しエビを使った簡単料理です。
【材料（１人分）】
小松菜 60g
人参 10g
しめじ 10g
木綿豆腐 60g
　ねり白ごま 小さじ1
　味噌 小さじ1/3
　みりん 小さじ1
　しょう油 小さじ1/3
　砂糖 小さじ2/3
【材料（１人分）】
干しエビ 3g
（1/4カップ程度の
 水でもどす）
白菜 80g
しょうが 1かけ
ごま油 小さじ1/2
酒 大さじ1
塩 小さじ1/4
こしょう 少々
【栄養量】エネルギー122kcal、
たんぱく質6.7g、カルシウム220mg
【栄養量】エネルギー40kcal、
たんぱく質2.1g、カルシウム243mg
【作り方】①豆腐はキッチンペーパに包み、重しをして水切りをする。
②小松菜はゆでて水にとり、水気をよく切って3cm位に切る。③人参は
皮をむいて3cmに千切り、しめじはいしづきを切り落としてほぐしてからゆで、
水気をよく切る。④水切りをした豆腐をフー ドプロセッサーにかけ、ペ スート
状にしてaの調味料と混ぜ合わせる。⑤小松菜、人参、しめじと④を混ぜる。
a
【作り方】①干しエビはサッと洗って水けをきる。ボウルに干しエビ
と水を入れ、30分～ 1時間おく。②白菜は5cmくらいの幅に切る。
しょうがはせん切りにする。③鍋に白菜、しょうがを入れ、干しエビ
（戻し汁ごと）と酒を加えて中火にかけ、煮立ったら、塩、ごま油を
加えてふたをし、白菜が柔らかくなるまで煮る。
小松菜の白和え 干しエビと白菜の煮物
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地域連携病院「阿南医療センター」
今回は、阿南市宝田町にある阿南医療センター をご紹介します。
「地域医療連携」について
　徳島大学病院患者支援セン
ターでは、大学病院と地域の医療
機関との円滑な橋渡しをめざして、
大学病院での高度先進医療から、
患者さんがお住まいの地域の診療
機関と連携し、在宅療養へと継続
できるようサポ トーしています。
阿南医療センター
徳島県阿南市宝田町川原6番地1
TEL.0884-28-7777
■説明は（左から）
上段左から
鈴江 浩子（すずえ ひろこ）看護師
千田 幸代（せんだ さちよ）看護部長
舘 美加（やかた みか）副看護部長
下段左から
森 裕之（もり ひろゆき）病院長補佐
玉置 俊晃（たまき としあき）病院長
高橋 秀夫（たかはし ひでお）内科部長
地域連携の部屋 このコー ナ でーは、徳島大学病院が徳島県や他の医療機関の皆さま等と協力し、患者さんへのよりよい医療の提供を目指してすすめ
ている、様々な取り組みについて取り上げます。
■徳島県南部の中核医療拠点として
　令和元年５月１日、阿南共栄病院と阿南
中央病院の医療資源を集約した阿南医療
センターが誕生しました。徳島県南部の中
核医療拠点として、急性期から回復期、療
養期に至るまで、幅広い入院診療を行って
います。令和２年４月には、県南では初とな
る緩和ケア病
棟も開設する
予定です。
■特化した６つのセンター を開設
　阿南医療センター では、特色ある6つのセ
ンター（患者支援センター ・リウマチセンター ・
言語聴覚センター ・健診センター ・内視鏡セ
ンター ・糖尿病センター ）を新たに開設しまし
た。中でもリウマチセンター と言語聴覚セン
ター は、地方の中核医療拠点としては稀な取
り組みです。リウマチセンター では、平日は毎
日外来診療が行われており、多くの患者さん
が通われています。言語聴覚センター には、
専任の言語聴覚士が８名在籍しています。
耳鼻科の医師と連携し、小児患者さんの言
語リハビリから成人患者さんの嚥下リハビリま
で、幅広い年代の患者さんの診療を行ってい
ます。小児患者さんの言語リハビリでは、興
味をもってリハビリに取り組むための工夫があ
り、その様子をご家族等が別室のモニタで見
守ることのできる部屋もあります。
■徳島県の地域医療発展のために
　高齢化社会が進み、地方都市では医師
の高齢化も問題の一つとなっています。阿南
医療センター では、この問題への取り組みの
ひとつとして、徳島大学大学院に寄付講座
を開設し、教育・研究活動にも尽力していま
す。開設された糖尿病・代謝疾患治療学分
野では、徳島県の県民病である糖尿病診療
を担っていく若い世代の医療人を育成するこ
とを目的に、様々な取り組みが行われていま
す。平成30年8月には、第4回阿南地域医
療フォー ラムが開催され、徳島大学病院の医
師による講義があり、多くの医療従事者が参
加しました。また、徳島大学病院からの研修
医受け入れも毎年行われています。
問い合わせは
→聴力検査機器。
両脇のモニタに検査音
と共にアニメの映像が
流れる仕組みになって
おり、喃語期の小児患
者さんでも検査できる。
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